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ملخص:

هدفت الدراسة إلى تعرف تأثير استتددام تتدريا اليليتوكتر فتي تطتوير كستافة الوثتا العتاكود

والقدرة لدى العيي الكرة الطائرة في أندية شمال األردن ،وتم استددام المنهج التجرييي على عينتة كت
( )63العيتتا ،تتتم تتتوميعهم إلتتى كجمتتوعتي تج تريييتي كتستتاويتي بالطريقتتة العمديتتة ،األولتتى استتتددكت
تت تتدريياب اليليت تتوكتر بالوثت تتا ك ت ت فت تتو

اليليوكتر بالوثا المتكرر كت فتو الاتوا

ت تتندو بارت ت تتا ( )54ست تتم ،والثانيت تتة است تتتددكت تت تتدريياب
 ،واستتمر اليرنتاكج التتدرييي لكتم المجمتوعتي لمتدة ()8

أستتاعيع عوا تتع ( )6وحتتداب تدرييي تة لك ت أستتيو  ،وتتتم استتتددام اختيتتار الوثتتا العتتاكود لقيتتا
الوثتتا العتتاكود  ،وكعادلتتة لتتوي ( )Lewisلقيتتا

كستتافة

القتتدرة ،وأظهتترب النتتتائج أن هنتتا تطتتو ار كلاوظتتا

لدى المجموعة التجرييية األولى في ميع المتغيراب يد الدراسة ،كمتا أظهترب النتتائج تطتو ار كلاوظتا
لدى المجموعة التجرييية الثانية في كتغير كسافة الوثا العاكود  ،ولم يكت دال إحصتائيا فتي القتدرة.
أظهترب النتتائج أيضتتا أن هنتا فرو تا إحصتتائية عتي المجمتوعتي لصتتالا المجموعتة التجريييتة األولتتى
فتتي ميتتع المتغيتراب ،وخلصتتت الد ارستتة إلتتى أن تتتدريا اليليتتوكتر كت فتتو

تتندو الوثتتا بارت تتا

( )54سم له تتأثير أكيتر فتي تطتوير كستافة الوثتا العتاكود والقتدرة ،بالمقارنتة كتع تتدريا اليليتوكتر
بالوثا المتكرر ك فو الاوا

لدى العيي الكرة الطائرة.

الكلمات المفتاحية :اليليوكتر  ،الوثا ك فو الاوا

* كلية التربية الرياضية /جامعة اليرموك /األردن.
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 ،القدرة ،الكرة الطائرة.

 تاج الدي الوديان، كامود يعقوب.د

........ تأثير تدريا اليليوكتر في تطوير كسافة الوثا العاكود

The Impact of Playometric Training on Improving Vertical Jump
Distance and Power among Volleyball Players at Northern Jordan
Clubs
Dr. Mahmoud Hussien Yacoub*
Taj Aldeen Ahmed Alwedyan
Abstract:
This study aimed to determine the impact of playometric training on
improving vertical jump distance and power among volleyball players at
northern Jordan clubs. Experimental method was applied on a purposive
sample that consisted of (36) volleyball players divided into two experi
mental groups with 18 playesr for each. The first group participated in
jumping over a jumping box of a height of (0.45) meters.while the second
group participated in hurdles repeated jumps over
(0.45) meters. The
training program consisted of three days sessions per week for (8) weeks
The vertical jump test was used to measure the vertical jump distance and
the Lewis Formula was applied to mesure the vertical jump power.
The results revealed that the first experimental group produced
significant improvement in all the study variables. As for the second group,
the results showed significant improvement in vertical jump distance while
there were no significant statistical differences regarding power. The results
also revealed that there were significant statistical differences regarding all
the study variables in favor of the first experimental group.
Based on the results of this study، it was concluded that using depth
jump (45cm) was significantly better than using hurdles repeated jumps for
youth volleyball players.
Keywords: Plyometric، Hurdles Jump , Power, Volleyball.
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المقدمة

يأك المدربون والرياضيون إلى تطوير دراب العييهم اليدنية المدتل ة ك

التدرييية التي تعتمد على طر التدريا الاديثة ،والتي تهتم عتطييق الميادئ واألس

خمل اليراكج
العلمية لتطوير

إككاناب العييهم و دراتهم اليدنية ،والتي تساهم في تاسي كستوى المعيي الرياضيي وتاسي
إنجاماتهم الرياضية.

إن تاسي اإلنجاماب اليدنية والرياضية تتطلا ساعاب طويلة ك التدريا المستمر ،و د

أ يا لدى المدربون والرياضيون ناعاب بأن السيي
المستمر والشا  ،كما ويمحظ أن هنا

الوحيد لتطوير هذا اإلنجام هو التدريا

اختمفاب كييرة عي

المدربي

والرياضيي

حول أفض

الطر التدرييية المناسية ،وذاب الك اءة العالية في تطوير دراب المعيي ).(Yacoub,2004

يطما المدربون والرياضيون إلى تاسي القدراب اليدنية المدتل ة لمعييهم كث القدرة والسرعة

والقوة والمرونة والتام وغيرها ،وياتاج الرياضيون إلى

ة القدرة ( )Powerبشك أكير خا ة

في رياضاب كث لعية الكرة الطائرة ،حيث إن العديد ك الرياضيي يتمتعون بقوة عضلية كييرة
لكنهم ال يستطيعون توظي ها إلنتاج عم يتطلا درة حركية ،وك هنا فقد سعى المدربون إلى إيجاد
تدرييا خا ا لجسر الهوة كا عي السرعة والقوة ،وهذا التدريا هو اليليوكتر ).(Melhem,1999
إن لعية الكرة الطائرة رياضة تتطلا إعداد المعيي

إعدادا

يدا لموا هة كتطلياب اللعية

ن سها ،فالوثا ألعلى لتن يذ الضرباب الساحقة والصد واإلرسال الساحق يتطلا توفر اككاناب
و دراب عدنية خا ة تتناسا وخصو ية اتقان كهاراتها ،حيث تشير ( )Alkhtaibah,2013إن

لعية كرة الطائرة تعتير ك األلعاب الجماعية التي تتطلا أن يكون المعا كتمتعا عدر ة عالية ك

الليا ة اليدنية ،حيث تاتاج إلى القوة ،والسرعة ،والمرونة ،والتام  ،وأن أهم هذه الص اب هي القدرة
العضلية لما لها ك أثر إيجاعي في تاسي كستوى األداء لدى المعيي  ،فاإلعداد اليدني الجيد
ووضع اليراكج التدرييية المناسية لمعيي لإلعداد اليدني العام أو اإلعداد اليدني الداص يؤد إلى

تطور المستوى اليدني والمهار لمعيي  ،ويسهم بشك كيير في و ول المعا إلى المستوياب
العليا.
واليليوكتر عيارة ع نظام تدرييي يهدف إلى سر الهوة كا عي القوة والسرعة ،وهذا يؤد

بالتالي إلى ميادة القدرة العضلية والتي تعتير

ءا كهما في كثير ك األلعاب الرياضية وخا ة

الكرة الطائرة (.)Radcliffe, 1985
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تأثير تدريا اليليوكتر في تطوير كسافة الوثا العاكود ........

تم و ف اليليوكتر ك
العديد ك

د .كامود يعقوب ،تاج الدي الوديان

ي ( )Verkhoshanski,1969وأسماه "بالوثا العميق" ،وهنا

الدراساب واالبااث التي أشارب إلى

اة هذا االعتقاد ،وفي كثير ك

ال عالياب

والرياضاب المدتل ة.

ويرى الياحثان أن هنا

خصو ية في عنا ر الليا ة اليدنية الدا ة بك لعية ،والتي د

يكون لها األثر الكيير في تاسي

دراب المعيي اليدنية والمهارية ،وحيث أن القدرة على الوثا

لألعلى تعتير ك القدراب اليدنية الهاكة للعية الكرة الطائرة ،فقد أهتم المدربون والرياضيون بشك
كيير بالياث في طر وأساليا تدرييية تددم تاسي هذه القدرة ،وتطويرها بالشك األكث .

كما يرى الياحثان أن فاعلية ود ة المهاراب الهجوكية والدفاعية لها دور كيير في حسم

المنافساب في لعية الكرة الطائرة ،كما أ نها تاتاج إلى دراب عدنية وكهارية خا ة ،حيث يشير
( ) Jafar,2010إلى أن لعية الكرة الطائرة تعتمد بشك كيير على الوثا لألعلى سواء في الضرب
الساحق أو الصد أو اإلرسال وحتى في اإلعداد ،وأن

ة القدرة ضرورية لمعا الكرة الطائرة ألنها

تستددم كثي ار في المهاراب الهجوكية والدفاعية.
أهمية الدراسة:

تادد أهمية الدراسة على الناو اآلتي:
 .1إن هذه الدراسة تهتم بالجانا اليدني لمعا الكرة الطائرة ،والذ

يمك أن يكون له دور في

تاسي كستوى المعا الرياضي ،ويساعده في تن يذ الوا ياب الهجوكية والدفاعية.

 .2تكتسا هذه الدراسة أهمية كونها تسعى إلى إعرام أهمية القدرة العضلية للر لي  ،والذ

يجا

على الرياضيي أخذه بعي االعتيار لتاسي أو كوا لة إنجاماتهم الرياضية.
 .6كااولة الكشف كواط القوة والضعف في القدراب اليدنية الدا ة عمعا الكرة الطائرة ،والتي
يمك أن تساعد الرياضيي على عذل الم يد ك الجهد واستغمل دراتهم اليدنية بالشك األكث .
مشكلة الدراسة:

كت ختتمل عم ت اليتتاحثي كمتتدربي وكدرستتي والعيتتي فتتي الكترة الطتتائرة ،وك ت ختتمل االطتتم

على الم ار ع العلميتة المعنيتة بالتتدريا الرياضتي ،الحتظ الياحثتان أن هنتا شتاا فتي الد ارستاب بتالكرة
الطتتائرة فتتي األردن ،وحيتتث إن تطتتور المستتتوى ال نتتي والمه تار والدططتتي للعيتتة يتطلتتا إرتقتتاء فتتي

المستتتوى اليتتدني لمعيتتي نظ ت ار لتطتتور طتتر وأستتاليا التتتدريا ،إضتتافة إلتتى التعتتديمب الجديتتدة فتتي
تتانون الك ترة الطتتائرة ،والتتتي تهتتدف إلتتى تس تريع اللعتتا ،أدى ذلتتد إلتتى إلقتتاء أعيتتاء عدنيتتة أكيتتر علتتى
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المعيي  ،لذا كان ال عد ك استددام طر تدرييية فاعلتة تتؤد إلتى تطتوير الصت اب اليدنيتة الدا تة
عمعيي الكرة الطائرة عدر ة أكير ،ويعتير تدريا اليليوكتر أحد طر التدريا التي يمكت استتدداكها

لتطتتوير القتتدراب اليدنيتتة لمعيتتي إلتتى انتتا الطتتر التدريييتتة األختترى التتتي يتتتم استتتدداكها ك ت
المتتدربي  ،إال أن هتتذا النتتو ك ت التتتدريا غيتتر كستتتددم بشتتك كتتاف ،والتتذ
المعرفة ،أو بسيا عدم القناعة بأهمية هذا النو ك التدريا ك

يت

تتد يكتتون بستتيا عتتدم

ي المدربي  ،وك هنا اءب هتذه

الد ارستة للتعترف إلتى تتأثير تتدريا اليليتوكتر فتتي تطتوير كستافة الوثتا العتاكود والقتدرة لتدى العيتتي
أندية الشمال في األردن.
أهداف الدراسة:

تهدف هذه الدراسة إلى تعرف:

 .1تأثير تدريا اليليوكتر والمتمث (بالوثا ك على

ندو بارت ا  54سم) على كسافة الوثا

العاكود والقدرة لدى العيي الكرة الطائرة في أندية شمال األردن.
 .2تأثير تدريا اليليوكتر

والمتمث

(بالوثا المتكرر ك

الاوا

فو

) على كسافة الوثا

العاكود والقدرة لدى العيي الكرة الطائرة في أندية شمال األردن.
 .6ال رو عي استددام تدرييي اليليوكتر (بالوثا ك
المتكرر ك فو الاوا
أندية شمال األردن.

على

) على كسافة الوثا العاكود

فروض الدراسة

 .1ال تو د فرو ذاب داللة إحصائية عي

ندو بارت ا

 54سم ،والوثا

والقدرة لدى العيي الكرة الطائرة في

لمجموعة الوثا ك فو

القياسيي القيلي واليعد

ندو بارت ا  54سم على كتغيراب كسافة الوثا العاكود والقدرة.
 .2ال تو د فرو ذاب داللة إحصائية عي القياسيي القيلي واليعد
فو الاوا

لمجموعة الوثا المتكرر ك

على كتغيراب كسافة الوثا العاكود والقدرة.

 .6ال تو د فرو ذاب داللة إحصائية عي كتوسطاب ال رو للقياسيي القيلي واليعد
التدرييية األولى (الوثا ك على
المتكرر ك فو الاوا

للمجموعة

ندو بارت ا  54سم) ،والمجموعة التدرييية الثانية (الوثا

) على كتغيراب كسافة الوثا العاكود والقدرة.

محددات الدراسة:

المحددات المكانية :تم إ راء التدريياب واالختياراب في
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الة كدينة الاس الرياضية_ إربد.

تأثير تدريا اليليوكتر في تطوير كسافة الوثا العاكود ........

د .كامود يعقوب ،تاج الدي الوديان

المحددات الزمنية :تم إ راء هذه الدراسة ك  2118/1/16م إلى  2118/6/12م.

المحددات البشرية :ا تصرب هذه الدراسة على ( )63العيا ك العيي أندية الشمال في

األردن وهي( :ناد الكرك  ،ناد و اص ،ناد

ما ،ناد عيت إيد )

مصطلحات الدراسة

تدريب البليومترك :هو عيارة ع أحد أنوا التدريياب الذ يهدف إلى الربط ( سر الهوة) عي

القوة والسرعة ك أ
الاوا

تنمية القدرة)Chu & Myer,2013( .

القفز المتكرر من فوق الحواجز :الوثا المتتابع إلى األعلى وأل صى ارت ا كمك ك فو

 ،كع كمحظة عدم كمكسة الكعيي لألرض ،على أن يتم الوثا لألعلى بأ صى سرعة

كمكنة ،ويكون ارت ا الاا

عي  61سم إلى  11سم)Chu,1992( .

القدرة :هي القدرة على إنجام أ صى انقياض في أ

)Salim,2001

التربية الرياضية :هي

مك

كمك Hamdan & (.

ء ال يتج أ ك التربية العاكة ،تهدف إلى تكوي المواط عدنيا وعقليا

وان عاليا وا تماعيا عواسطة عدة ألوان ك النشاط اليدني المدتارة لتاقيق الهدف( Khaled, .
)Abdul Razzaq & Abdul Ghani,2012
الدراسات السابقة

ام ( )Farhan,2014عدراسة يهدف فيها إلى تعرف تأثير استددام التتدريياب اليليوكتريتة علتى

الوثا العاكود وميادة القوة االن جارية لعضمب الر لي والجتذ لمعيتي كترة الطتائرة الشتياب ،حيتث
استتددم الياحتث المتتنهج التجرييتى علتى عينتتة عمديتة واكهتا ( )24العتتا كت ال ريتق االول والثتتاني
لكرة الطائرة فتي اكعتة كتا ار المالي يتة ،و تد تتم استتددام اختيتار الوثتا العمتود كتع كر اتة التذارعي

( jump test (Counter movementواختيتار الوثتا العمتود عتدون كر اتة التذارعي ( Squat
 )Jump testواختيتار الوثتا الطويت كت الثيتاب ( ،)Standing Long Jump testوتتم تطييتق

اليرنتتاكج لمتتدة ( )8أستتاعيع وبوا تتع ( )6وحتتداب أستتيوعيا ولمتتدة ( )64د يقتتة فتتي ك ت وحتتدة .أظهتترب

النتتتائج أن التاس ت فتتي القتتدرة العضتتلية المطلقتتة للتتر لي ( )PWتاست إلتتى كتتا نستتيته (،)15.85%
والق ت تتدرة العضت ت تتلية النست ت تتيية للت ت تتر لي ( )rPWإلت ت تتى (  ) 11.61%وكست ت تتافة الوثت ت تتا العمت ت تتود فت ت تتي
اختيار( )CMJإلى ( ،)11.51%وفي اختيار ( )SJعنستية ( )24.52%وفتي اختيتار الوثتا الطويت
عنسية ( )SLJعنسية ( ،)%5.43واستنتج الياحث أن تدريياب اليلوكيتر لها نتائج إيجاعيتة كت حيتث
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التتأثير علتتى المجموعتاب العضتتلية ،كطريقتة لتطتتوير القتدرة العضتتلية ،واكتستاب القتتوة المميت ة بالستترعة
والتي تتطليها كهارة الوثا العاكود في كرة الطائرة.
أ تترب ( )Alkhtaibah,2013د ارستتة هتتدفت إلتتى تعتترف أثتتر تمرينتتاب األثقتتال واليليتتوكتر فتتي
تطتوير كت كت القتتدرة العضتتلية وتامت القتتوة لتتدى العيتي الكترة الطتتائرة ،باإلضتافة إلتتى أ الطتريقتي

أفض في تطوير القدرة العضلية ،وتام القوة لدى العيي كرة الطتائرة ،تتم استتددام المتنهج التجرييتي
لمجموعتي تجريييتي في أسلوب القيا

القيلتي واليعتد علتى عينتة كت ( )23العيتا كت العيتي كترة

الطتتائرة ف تتي اكعتتة اليرك تتو  ،حيتتث ت تتم تقستتيمهم إل تتى كجمتتوعتي كتك تتافنتي بعتتد إ ت تراء االختي تتاراب
القيلي تتة .المجموع تتة األول تتى تكون تتت كت ت ( ) 16العي تتا طيقت توا ت تتدريياب األثق تتال ،والمجموع تتة الثاني تتة
ككونة ك ( ) 16العيا طيقوا تدريياب اليليتوكتر  ،واستتمر اليرنتاكج التتدرييي لكتم المجمتوعتي لمتدة
( )4أساعيع عوا ع ( )6وحداب تدرييية لك أسيو .
وتو تتلت نتتتائج الد ارستتة إلتتى و تتود تطتتور ذو داللتتة إحصتتائية لتتدى أف تراد المجموعتتة التجريييتتة
األولتتى التتتي استتتددكت تمرينتتاب األثقتتال ولصتتالا القيتتا

اليعتتد فتتي ميتتع المتغي تراب يتتد الد ارستتة،

باإلض تتافة إل تتى و تتود تط تتور دال إحص تتائيا ل تتدى أفت تراد المجموع تتة التجرييي تتة الثاني تتة الت تتي اس تتتددكت
تمرينتتاب اليليتتوكتر  ،كمتتا أظهتترب النتتتائج عتتدم و تتود عم تتة ذاب داللتتة إحصتتائية فتتي تطتتوير القتتدرة

العضتتلية وتام ت القتتوة .وأو تتت الد ارستتة باعتمتتاد أستتلوب تمرينتتاب األثقتتال واليليتتوكتر فتتي تاستتي
وتطوير الص اب اليدنية لدى العيي كرة الطائرة.
تتام ( )Akor,2010عد ارس تتة ه تتدفت إل تتى تع تترف أث تتر ت تتدريياب اليمي تتوكتر ف تتي تط تتوير الق تتدرة
االن جارية لعضمب الر لي والذراعي  ،وعلى د ة األداء المهار للضرب الستاحق ،واستتددم الياحتث
المتنهج التجرييتي بأستتلوب القيتا

القيلتتي واليعتد علتى كجمتتوعتي تجتريييتي  ،واشتتتملت عينتة الياتتث

علتى ( )21العيتا كت كنتدتا اكعتة اليركتو  ،و ستتمت العينتة إلتى كجمتوعتي كتستاويتي فتي العتتدد
عوا تتع ) )11العي تتي ف تتي كت ت كجموع تتة ،خض تتعت المجموع تتة التجرييي تتة إل تتى ت تتدريياب اليمي تتوكتر
لعض تتمب ال تتر لي وال تتذراعي  ،عينم تتا خض تتعت المجموع تتة الض تتابطة لليرن تتاكج التقلي تتد  ،و تتد ش تتم

اليرنتتاكج التتتدرييي (  )8أستتاعيع عوا تتع وحتتدتي تتتدريييتي باألستتيو  ،وبلت مك ت الوحتتدة التدريييتتة ()24
د يقة ك مك الوحتدة التدريييتة الكاكلتة (  ) 11د يقتة .وتتم تطييتق اليرنتاكج كت  2114/6/5م إلتى
 2114/5/21م.
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وأظهتترب نتتتائج الياتتث أن تتتدريياب اليميتتوكتر كتتان لهتتا األثتتر الواضتتا فتتي تطتتوير وتاستتي
القتدرة االن جاريتة لعضتمب التر لي والتذراعي  ،وأستتهمت فتي تطتوير د تة أداء كهتارة الضترب الستتاحق
ع تتي المجم تتوعتي التجرييي تتة والض تتابطة ولص تتالا المجموع تتة التجرييي تتة ،وبن تتاء عل تتى النت تتائج يو تتي
الياحتتث بضتترورة االهتمتتام عتتتدريياب اليميتتوكتر أثنتتاء العمليتتة التدريييتتة ،لغتترض اإلستتهام فتتي تطتتوير
كهتتاراب الك ترة الطتتائرة ،خا تتة المهتتاراب الهجوكيتتة ،وأن تكتتون تتتدريياب اليميتتوكتر كشتتاعهة لتتألداء

المهتار كت حيتتث السترعة والمستتار الاركتي للعضتتمب العاكلتة فتتي تطتوير القتتدراب الدا تة لمعيتتي
الكرة الطائرة.
تتام ( )Shoqa,2005عد ارستتة هتتدفت إلتتى تعتترف أثتتر اختتتمف االرت اعتتاب فتتي الوثتتا العميتتق

عل تتى تاس تتي الق تتدرة العض تتلية والق تتوى القص تتوى لعض تتمب ال تتر لي  ،ت تتم اس تتتددام الم تتنهج التجريي تتي
باستتتددام ثتتمث كجموعتتاب تجريييتتة كتتع يتتا

يلتتي وبعتتد الختيتتاراب الوثتتا العمتتود ك ت الثيتتاب،

واختيتار اكستتون للقتتوة القصتتوى ،واشتتملت عينتتة الد ارستتة علتتى (  ) 61العيتتا كت كت كنتديتتاب كترة

الق تتدم والس تتلة والي تتد والط تتائرة ف تتي اكع تتة اليرك تتو  ،و س تتمت العين تتة إل تتى ث تتمث كجموع تتاب تجرييي تتة
كتكافنتتة ،طيتتق اليرن تتاكج التجرييتتي المقت تتر باستتتددام تم تري الوث تتا العميتتق عل تتى أف تراد المجموع تتاب

الثمث لمدة ( )8أساعيع وبمعدل ثمث تتدريياب أستيوعيا طيقتت المجموعتة األولتى الوثتا العميتق كت

ارت ا ( )41سم ،والمجموعة الثانيتة ( )41ستم والثالثتة كت ارت تا ( )11ستم ،أظهترب نتتائج الد ارستة
أن تمري الوثا العميق ك االرت اعاب الثمث( )41سم )41( ،سم )11( ،سم أدى إلى تاستي ذ

داللتتة إحص تتائية فتتي الق تتدرة العضتتلية والق تتوى القصتتوى ل تتدى أف تراد المجموع تتة التجريييتتة ال تتثمث ،كم تتا

أظهترب النتتتائج عتتدم و تتود فترو ذاب داللتتة إحصتتائية عتتي المجموعتاب التجربيتتة التتثمث فتتي القيتتا
اليعد للقدرة العضلية ،في حي أظهترب النتتائج و تود فترو ذاب داللتة إحصتائية فتي القيتا

القيلتي

واليعتد الختيتتار اكستون للقتتوى القصتوى عتتي المجموعتة الثالثتتة واألولتى ولصتتالا المجموعتة الثالثتتة،

وبن تاء علتتى نتتتائج الد ارستتة يو تتي الياحتتث المتتدربي باستتتددام االرت اعتتاب التتثمث ( )41ستتم)41( ،

سم )11( ،سم عند تنمية القدرة العضلية واستددام االرت اعاب ( )41سم )11( ،سم عند تنمية القوى

القصوى.

أ تترى ) (Jukka,2003د ارستتة هتتدفت إلتتى تعتترف تتتأثير تتتدريا اليليتتوكتر ك ت فتتو الا توا

والوثا العميق كسافة الوثا العاكود لدى العيي الكترة الطتائرة ،وتتم استتددام المتنهج التتدرييي علتى
عينة ك ( )11العيي كرة طتائرة وبعمتر تتدرييي ( )8ستنواب ،وتتم إ تراء القيتا
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حيتث تاكوا بتتأداء ( )31وثيتة كت
ك ت ح توا

تناديق بارت تا

تتناديق ( ،)84 ،34 ،54 ،24والوثتا المتتتتابع
مك ت التاليتتق ،ومك ت كمكستتة

بارت تتا ( )1كتتتر ،كمتتا تتتم استتتددام كنصتتة القتتوة لقيتتا

األرض .أظهتترب النتتتائج أن الوثتتا العميتتق بارت تتا ( )54فمتتا فتتو يكتتون أكثتتر فاعليتتة بالمقارنتتة كتتع
ارت اع تتاب أ ت ت للص تتندو أو الوث تتا المتك تترر كت ت ف تتو الات توا

 ،وخلص تتت الد ارس تتة إل تتى أن الوث تتا

العميق ك ارت ا ( )54فما فو ذو فاعليتة فتي تطتوير كستافة الوثتا العتاكود  ،وأن الوثتا بارت تا
أكثر ك ( ) 54د ال يعطي فوائد إضافية كييرة ،ع إنه د يؤد إلى إ ابة المعيي .

تتام ( )Abu Arida,1999عد ارستتة هتتدفت إلتتى تعتترف تتتأثير تتتدريا اليليتتوكتر علتتى الوثتتا
العاكود لدى ناشني كرة اليد في كاافظة إربد ،وتعرف تأثير اختتمف ارت تا الصتندو علتى كستافة
الوثا العاكود  ،وتكونت عينة الدراسة ك ( )63العيا ك العيي أنديتة (الاستي  ،العربتي ،الجليت )
عوا تتع ( )12العيتتا ك ت ك ت نتتاد ،وتتتم استتتددام اختيتتار ستتير نت لقيتتا
الثيتتاب ي ت وبعتتد اليرنتتاكج التتتدرييي المقتتتر  ،والتتذ تضتتم الوثتتا ك ت

كستتافة الوثتتا العتتاكود ك ت
تتندو بارت تتا (،51 ،21

 )31للمجموعاب الثمث على التتوالي ،وبمعتدل ( )6وحتداب تدريييتة فتي االستيو ولمتدة ( )8أستاعيع،
وأظهرب النتائج و ود فرو كعنوية عي المجموعتاب التثمث فتي القياستي القيلتي واليعتد فتي كستافة
الوث تتا الع تتاكود  ،وخلص تتت الد ارس تتة إل تتى أن ت تتدريا اليلي تتوكتر يعمت ت عل تتى تط تتوير كس تتافة الوث تتا

العاكود بغض النظر ع اختمف ارت ا الصندو .
التعليق على الدراسات السابقة:

بعتتد اطتتم اليتتاحثي علتتى الد ارستتاب الستتابقة ،و تتدوا بتتأن هتتذه الد ارستتة تتشتتابه كتتع الد ارستتاب

الست ت تتابقة الت ت ت تتي أ ري ت ت تتت كت ت ت ت حي ت ت تتث الم ت ت تتنهج و العين ت ت تتة وطريق ت ت تتة القي ت ت تتا  ،كثت ت ت ت د ارس ت ت تتة د ارس ت ت تتة
( ،)Farhan,2014و) ،(Alkhtaibah,2013و( ،(Akor,2010و( ،)Shoqa,2005وتمي ت ت ت ت ت ت ت ب
هتتذه الد ارستتة ع ت الد ارستتاب الستتابقة فتتي ياستتها للقتتدرة باإلضتتافة لمستتافة الوثتتا العمتتود  ،باإلضتتافة
إلى استددام تدريياب اليليوكتر بالوثا المتكرر ك فو الاوا

في المجموعة التجرييية الثانية.

إجراءات الدراسة
منهج الدراسة:

استددم الياحثان المنهج التجرييي لممءكته طييعة الدراسة.

مجتمع الدراسة:

تكون كجتمع الدراسة ك العيي أندية الشمال في األردن :وهي (ناد الكرك  ،ناد و اص،
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ما ،ناد عيت إيد ) ،واليال عددهم ( )44العيا.

عينة الدراسة:

تتم إ تراء الد ارستتة علتى عينتتة كت ( )63العيتتا كت العيتتي أنديتتة الشتمال فتتي األردن ،حيتتث تتام

( )16العيتتا باالعتتتذار عت ت المشتتاركة بالد ارس تتة ،وتتتم اس تتتيعاد ( )8المعيتتي لإل تتابة .وت تم اختي تتار
المعيي وتوميعهم بالطريقة العمدية إلى كجموعتي تجريييتي كتساويتي .
جدول رقم ( )1خصائص أفراد عينة الدراسة

المجموعة األولى( ن =)18
المتغير
1.4 ± 17.8
العمر (سنة)
4.6 ± 33.2
الوزن (كغم)
4.1 ±181.41
الطول (سم)
8.2 ± 261.1
الطول مع مد الذراع (سم)
2.4 ± 16.8
نسبة الشحوم
* يمة (ب) الجدولية عند ( 1.8 = ) 1.14 ³ 

تكافؤ العينة:

تتتم إ تراء يتتا

المجموعة الثانية (ن=)18
1.2 ± 14.5
5.1 ± 33.1
4.6 ± 181.1
4.2 ±261.6
1.1 ± 15.11

"ت"
1.12
-1.51
-0.25
-0.47
-0.26

الداللة
1.64
1.38
0.82
0.64
0.79

يلتتي لمعيتتي فتتي كتتم المجمتتوعتي لجميتتع المتغي تراب الجستتمية يتتد الد ارستتة

للتاقت تتق ك ت ت تك ت تتافؤ كجمت تتوعتي الد ارس ت تتة ،وتت تتم إ ت ت تراء التالي ت ت اإلحص ت تتائي المناست تتا للمجم ت تتوعتي

التج تريييتي  ،حيتتث يشتتير الجتتدول ر تتم ( )1إلتتى و تتود فتترو ظاهريتتة عتتي كتوستتطاب كتغي تراب أف تراد
المجمتتوعتي  ،ولمعرفتتة كستتتوياب الداللتتة اإلحصتتائية لتلتتد ال رو تتاب ،وتتتم استتتددام اختيتتار " "tحيتتث
أشتتار التالي ت إلتتى عتتدم و تتود فتترو ذاب داللتتة إحصتتائية عتتي كتوستتطاب المجمتتوعتي فتتي ميتتع
المتغيراب يد الياث.
أدوات الدراسة

 تصندو خشيي ككعا بارت ا  54سم.
 حوا

بارت ا  54سم.

 المي ان الطيي نو لقيا


الومن والطول نو (.)Seca
ثنايا الشامياب.

هام ( )Skin Fold Caliperلقيا

 ساعة تو يت.
طريقة إجراء الدراسة :الدراسة االستطمعية :تم إ راء دراسة استطمعية على ( )4العيي ك خارج
العينة ،وتم تطييق تدريياب اليليوكتر

يد الدراسة عليهم لمدة أسيو  ،في ال ترة ك 2114/12/13م

إلى  2114/12/26م ،وكان الهدف كنها:
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 الكشف ع المشكمب والصعوباب التي يمك أن توا ه الياحثي عند إ راء هذه االختياراب. الو ت الممم إل راء االختياراب لك طالا. درة الطلية على أداء هذه االختياراب وتن يذها.محية األدواب الرياضية المستددكة في االختياراب.

 -التأكد ك

 -تنظيم وتنسيق سير إ راء االختياراب.

وبعد أن تم اختيار العينة ،وأخذ الموافقاب الممكة ك

ي الناد

والمعيي  ،وتوضيا كا هي

التدريياب التي سوف يتم تطييقها ،تم اليدء عتدريا المعيي باستددام تدريياب اليليوكتر ب ترة
اإلعداد الداص ،وبمعدل ( )6وحداب تدرييية لك أسيو ولمدة ( )8أساعيع.
المجموعة التجريبية األولى:

طيقت هذه المجموعة تدريا اليليوكتر باستددام

ندو خشيي ككعا بارت ا ( 54سم)،

حيث يشير ) )Melhem,1999بأن هذا االرت ا كناسا لمعيي الكرة الطائرة أو غير المتعودي
على هذا النو ك التدريا ،حيث يقوم المعا بالهيوط ك فو الصندو لألس

ثم الوثا لألعلى

بأ صى سرعة كمكنة وألعلى كسافة عاكودية كمكنة ،وتم ميادة الام والشدة ك خمل التك ارراب أو
المجموعاب التدرييية ،حيث تم ميادة التك ارراب أو المجموعاب التدرييية ك أسيو تدريجيا ( دول
ر م  ،)2وحتى نهاية المدة التدرييية (ثمانية أساعيع) .كانت فترة الراحة عي ك كجموعة تدرييية
وأخرى ك ( )6- 2د ائق ،حيث يشير ( )Kadoumi & Kayed,1995إلى أن فترة الراحة لمدة
د يقتان أو ثمث د ائق عي المجموعاب في تدريا اليليوكتر كناسية بسيا ظهور التعا الميكر
لديهم ،وتم عم

هذه التدريياب في نهاية الج ء الرئيسي و ي

الج ء الدتاكي ك

تدريا الكرة

الطائرة .حيث يشير ( )Novkov,1987إلى أنه يجا أداء تدريياب اليليوكتر في نهاية الج ء
الرئيسي ك الوحدة التدرييية.

جدول رقم ( )2يبين عدد األسابيع وعدد التك اررات وعدد المجموعات التدريبية وارتفاع الصندوق المستخدم
في التدريب للمجموعة التجريبية األولى وفترة الراحة بين المجموعات التدريبية

األسبوع
األول
الثاني
الثالث
الرابع
الخامس

عدد التكرارات
11
11
11
11
11

عدد المجموعات
2
6
5
5
5
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ارتفاع الصندوق
 54سم
 54سم
 54سم
 54سم
 54سم

فترة الراحة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
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* أ تي

د .كامود يعقوب ،تاج الدي الوديان

عدد التكرارات عدد المجموعات ارتفاع الصندوق
األسبوع
 54سم
5
12
السادس
 54سم
4
12
السابع
 54سم
4
15
الثامن
ك ( ) 1987،Novkovعرناكج تدرييي كقتر باستددام تدريا اليليوكتر .

فترة الراحة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة

المجموعة التجريبية الثانية:

المجموعة التجرييية الثانية فقد خضعت إلى تدريا اليليوكتر باستددام الوثا المتتابع ك

فو الاوا

 ،حيث ام المعيون بالوثا المتتابع إلى األعلى وأل صى ارت ا كمك  ،ثم الهيوط

وعند كمكسة القدكي لألرض يقوم بالوثا ثانية لألعلى كع كمحظة عدم كمكسة الكعيي لألرض،

على أن يتم الوثا لألعلى بأ صى سرعة كمكنة ،ويشير ) ،(Chu,1998إلى أن يكون ارت ا
الاا

عي  61سم إلى  11سم .و د تم كراعاة أن تكون المسافة عي الاوا

المعيي  ،بايث تكون الاوا

حسا دراب

اعلة للسقوط في حال لم يستطع المعا تجاومها ،وذلد ك أ

أك وسمكة المعا ،و د تم إعمم المعيي بضرورة الوثا بكلتا القدكي كعا (ولي
حده أو فتا القدكي عند عيور الاا

ك

دم على

) وكر اة الذراعي للا اظ على التوامن ،وتم التدرج ع يادة

الام والشدة ك خمل التكرارب أو المجموعاب التدرييية ( دول ر م  ،)6ك حيث ميادة الام
والشدة وو ت الراحة عي المجموعاب التدرييية)Yacoub,2004( .

جدول رقم ( )3عدد األسابيع وعدد التك اررات وعدد المجموعات التدريبية للمجموعة الثانية وفترة الراحة بين
األسبوع
األول
الثاني
الثالث
الرابع
الخامس
السادس
السابع
الثامن

عدد التكرارات
11
11
11
11
11
12
12
15

االختبارات البدنية المستخدمة

المجموعات التدريبية

عدد المجموعات
2
6
5
5
5
5
4
4

الوثا
الوثا
الوثا
الوثا
الوثا
الوثا
الوثا
الوثا

التمرين
لألعلى
لألعلى
لألعلى
لألعلى
لألعلى
لألعلى
لألعلى
لألعلى

واالكام
واالكام
واالكام
واالكام
واالكام
واالكام
واالكام
واالكام

تم استددم اختيار الوثتا العتاكود ( )Vertical Jump Testلقيتا

فترة الراحة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة
 6-2د يقة

ارت تا الوثتا العتاكود

عند العيي أندية الشمال فتي األردن ،حيتث أن هتذا االختيتار يتميت عدر تة ثيتاب و تد وكوضتوعية
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عاليتتة ،حيتتث أشتتار ونستتون ونيلستتون (1979,

 Nelson,ت ت&  )Johnsonإلتتى أن كعتتاكمب

الثياب ،والصد  ،والموضوعية لمختيار هي ( )1.16 ،1.48 ،1.16على التوالي.
يقوم المعا في هذا االختيار بالو وف إلى انا الاائط المدرج كمسكا بالطيشتور عيتده ،حيتث

يكون ذ ار المعتا األيمت لمعتا األيمت كتوام للاتائط ،والعكت

لمعتا األيستر ،ثتم يقتوم المعتا

بمر اة الذراعي كت ختمل ثنتي التركيتي نصت ا تمهيتدا للوثتا لألعلتى ،ثتم يقتوم المعتا بالوثتا كت

الثياب بأ صى وة وألعلى كسافة عاكودية كمكنتة ،ويقتوم بعمت عمكتة علتى الاتائط بالطيشتور ،ويتتم
تستتجي ككتتان العمكتتة التتتي تتام المعتتا علتتى استتتمارة خا تتة ،ثتتم يقتتوم المعتتا بعمت كااولتتة ثانيتتة
وثالثة وتسجي أفض كااولة لمعا في الثمث كااوالب ،ثم يتم طر الطتول كتع كتد التذ ار (والتذ
ي

في االختيار القيلي) ك كقدار ارت ا الوثا الذ سجله المعا ألفض كااولة.
قيااااس القااادرة ( :)Powerتت تم اس تتتددام كعادل تتة ( )Lewisلاس تتاب الق تتدرة ( )Powerب تتالواط

لعضمب الر لي خمل الوثا العاكود  .والمعادلة المستددكة هي:

القدرة ( × 4.. = )Powerالوزن × مسافة الوثب العامودي  ( كغم .متار ثانياة)،

ثم تم تاوي وحدة القيا

إلى الواط بضرب الناتج عت (.)2

قياس نسبة الشحم :تم استددام كعادلة ( )1992،Lohmanلقيا

الشتامياب ،وذلتد بعتد أن

أختتذ المتوستتط الاستتاعي لثمثتتة ياستتاب لك ت كت خلتتف العضتتلة ذاب التتثمث راو

العضتتدية وتاتتت

اللو  ،وهذه المعادلة هي:
كثافااة الجساام= ( 1.21كجمتتو ستتمد طيتتة الجلتتد عنتتد العضتتلة ذاب التتثمث راو

وتات اللتو ) ( 1.118-كجمتو ستمد طيتة الجلتد عنتد العضتلة ذاب لتثمث راو
اللو )4.4 - 2
نسبة الشحوم = ( /4.6كثافة الجسم %111 × )5.81-

متغيرات الدراسة:

المتغير المستقل :تدريا اليليوكتر  ،ويتكون ك نوعي :

 تدريا اليليوكتر باستددام الوثا ك فو

ندو ككعا بارت ا ( 54سم).

 تتدريا اليليوكتر باستددام الوثا المتكرر ك فو الاوا

.

المتغير التابع :الوثا العاكود والقدرة لدى العيي الكرة الطائرة.
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العضتتدية

العضتدية وتاتت
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تأثير تدريا اليليوكتر في تطوير كسافة الوثا العاكود ........

المعالجات اإلحصائية

تم استددام الا كة اإلحصائية ( )SPSSلمعرفتة المتوستطاب الاستاعية واإلنا ارفتاب المعياريتة

لمتغيراب الدراسة ،كما تم استددام إختيار "ب" ) )t-testلتاديد كستوى الداللتة اإلحصتائية لل رو تاب
عتي كتوستتطاب القياستي القيلتتي واليعتتد حستا اإلختيتتار والمجموعتة ،كمتتا تتتم اختيتار كستتتوى الداللتتة

عند ( .) 1.14 ³ 
عرض النتائج ومناقشتها

فيما يلي عرض نتائج الدراسة التي هدفت إلى تعرف تأثير تدريا اليليوكتر في تطوير الوثا

العاكود والقدرة لدى العيي أندية الشمال في األردن ،وسيتم ذلد وفقا لما تناولته ك فرضياب.
أو اال :النتائج المتعلقة بالفرضية األولى :ال تو د فرو ذاب داللة إحصائية عي القياسيي
ندو بارت ا  54سم على كسافة الوثا العاكود
القيلي واليعد لمجموعة الوثا ك فو
والقدرة.

لإل ابة ع هذه ال رضية ،تم استدراج نتائج إختيار "ب" لل رو اب عي المتوسطاب الاساعية

واإلنارافاب المعيارية لنتائج أداء أفراد المجموعة التدرييية األولى ،والجدول ر م ( )5يوضا ذلد.
جدول رقم ( )4نتائج إختبار "ت" للفروقات بين المتوسطات الحسابية واإلنحرافات المعيارية لنتائج أداء
أفراد المجموعة التدريبية األولى(ن = )11

اإلختبار القبلي
نوع اإلختبار
5.2 ± 39.0
مسافة الوثب العامودي (سم)
61.1 ± 183.1
القدرة (واط)
* يمة "ب" الجدولية عند كستوى ( 1.8 =) 0.05 ³ 

اإلختبار البعدي
4.2 ± 54.5
61.6 ± 213.2

قيمة "ت"
-4.01
-1.99

الداللة
0.00
1‚14

ييي الجدول ر م ( )5أن هنا فرو اَ ظاهرية عي كتوسطاب نتائج أداء المجموعة التجرييية

األولى على االختياري

القيلي واليعد

في

ميع كتغيراب الدراسة ،ولمعرفة كستوياب الداللة

اإلحصائية لتلد ال رو اب تم استددام اختيار "ب" والذ

أظهر أن هنا

فرو ا دالة إحصائيا عند

ميع القياساب ولصالا االختيار اليعد .

ويرى الياحثان أن التطور في كسافة الوثا العاكود

كان بسيا طييعة عم

تدريياب

اليليوكتر والتي تعم على تاسي الوظائف العصيية العضلية لدى المعيي  ،وذلد ك خمل
االنقياض التطويلي المتيو كياشرة بانقياض تقصير  ،أ

أن الجهام العصيي المرك

يجا أن

يت اع بسرعة وك اءة الستغمل ال ع الناتج ع االنقياض التطويلي في إنتاج االنقياض التقصير
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ونق القوة الممكة والتسار في االتجاه المناسا .حيث يشير )(Clark, Scott & Donald,2010
إلى إن تدريا اليليوكتر ياس ك ك اءة التو ي العصيي العضلي واالستثارة والاساسية ورد
ال ع للجهام العصيي العضلي.
وتت ق نتائج هذه الدراسة كع العديد ك الدراساب خا ة دراسة ( ،)Abu Arida,1999والتي

أشارب إلى ميادة في الوثا العاكود

عنسية  .%11كما تت ق نتائج الدراسة الاالية كع ك ك

دراسة ( ،)Farhan,2014ودراسة ( ،)Akor,2010( ،)Alkhtaibah,2013و(،)Shoqa,2005
حيث أشارب هذه الدراساب إلى تاس كعنو في الوثا العاكود
وأن تدريا اليليوكتر باستددام

كا عي القياسي القيلي واليعد .

ندو الوثا يعم على تاسي كسافة الوثا العاكود .

وأشارب النتائج إلى تاس كلاوظ في كتغير القدرة (وط) كا عي القياسي القيلي واليعد ،

حيث كانت نسية التاس  ،%11ويرى الياحثان أن تدريا الق

ك فو الصندو

د عم على

تاسي الطا ة المطية للعضمب وتسريع االنتقال ك االنقياض التطويلي إلى النقياض التقصير
كما كان له دور كيير في ميادة القدرة .ويت ق ذلد كع كا أشار إليه ) )Chu & Myer,2013بأنه

لكي ياص الرياضي على ال ائدة المر وة ك دورة (إطالة – تقصير) يجا أن يكون اد ار على

توليد القوة المناسية في التو يت الصايا في دورة اإلطالة – التقصير .وات قت هذه الدرسة كع دراسة
ك ك ك ك ( ،)Lundin,1989و( )Brown, Mayher &Boleach,1986ك أن تدريياب

اليليوكتر ينظر إليها على أنها عرناكج تدرييي لتنمية وة عضمب الر لي  ،وعليه فإن التاس الذ

حدث في القدرة يمك أن يكون بسيا تطور وة عضمب الر لي ك خمل ميادة حجم العضمب
العاكلة أو ميادة حجم األلياف العضلية.
ثاني ا :النتاائج المتعلقاة بالفرضاية الثانياة :ال تو تد فترو ذاب داللتة إحصتائية عتي القياستيي

القيلي واليعد لمجموعة الوثا المتكرر ك فو الاوا

على كسافة الوثا العاكود والقدرة.

لإل ابة ع هذه ال رضتية ،تتم استتدراج نتتائج اختيتار "ب" لل رو تاب عتي المتوستطاب الاستاعية
واالنارافاب المعيارية لنتائج أداء أفراد المجموعة التدرييية الثانية ،والجدول ر م ( )4يوضا ذلد.
جدول رقم( )5نتائج إختبار "ت" للفروقات بين المتوسطات الحسابية واإلنحرافات المعيارية لنتائج أداء أفراد
المجموعة التدريبية الثانية (ن = )11

اإلختبار القبلي
نوع اإلختبار
4.31 ± 61.64
مسافة الوثب العامودي (سم)
4.11 ± 211.1
القدرة (واط)
* يمة "ب" الجدولية عند كستوى ( 1.8 =) 0.05 ³ 
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اإلختبار البعدي
3.1 ± 54.1
24.5 ± 214.1

قيمة "ت"
-2.87
-2.47

الداللة
0.01
0.02

تأثير تدريا اليليوكتر في تطوير كسافة الوثا العاكود ........

د .كامود يعقوب ،تاج الدي الوديان

ييتتي الج تتدول ر تتم ( )4أن هنتتا فرو ت تَا ظاهري تتة ع تتي كتوستتطاب نت تتائج أداء أفت تراد المجموع تتة

التجريييت تتة الثانيت تتة علت تتى اال ختيت تتاري القيلت تتي واليعت تتد  ،ولمعرفت تتة كست تتتوياب الداللت تتة اإلحصت تتائية لتلت تتد
ال رو اب ،وتم استددام إختيار "ب" والذ أظهر أن هنا فرو ا دالة إحصتائيا عنتد الوثتا العتاكود ،
وذلد لصالا االختيار اليعد  ،ولم تظهر النتائج فرو ا دالة إحصائيا في كتغير القدرة.

أظهرب نتائج المجموعة الثانية تطو ار واضاا في الوثا العاكود  ،حيث كانت نسية التطور

 ،%16إال أن هذا التطور لم يك كلاوظا في القدرة ،ويرى الياحثان أن ضعف القدرة في الوثا
لألعلى د تكون سييا في تاس كسافة الوثا لألعلى ،حيث أن كتوسط كسافة الوثا لمختياري
القيلي واليعد
هنا

كانت ( )4.31 ± 61.64و ( )3.1 ± 54.1على التوالي ،وهذا يشير إلى أن

ضع ا في درة المعيي

في الوثا لألعلى ،وكما يؤكد ذلد دراسة ( McGown et

 )al,1990والتي أشارب إلى أن العيي المنتدا االكريكي للكرة الطائرة كان كتوسط كسافة الوثا
العاكود

ك الثياب (  16،36سم) على التوالي ،كما يشير يعقوب ( )Yacoub,2004إلى أن

تدريا اليليوكتر المستددم د يساعد المعا على األداء السريع ي كرحلة الوثا لألعلى وتد ي
القوة أو كا يسمى بالقوة الممتصة واستغملها عند الوثا لألعلى كما ساعد في تنمية أداء الوثا
العاكود .

وأشارب النتائج إلى عدم و ود تطور كلاوظ لدى المجموعة الثانية (الوثا المتكرر) في
كتغير القدرة ،ويع و الياحثان ذلد إلى إن طييعة تدريياب اليليوكتر المستددكة والتي هي عيارة
ع وثياب كتكررة وأكثر ك كجموعة الغاية كنها تجاوم الاوا

ولي

كع كا أشار إليه ) (Chu & Myer,2013بأن عضمب الر لي

الوثا ألعلى ،ويت ق ذلد
تستجيا ك

خمل عم

العضمب و ياكها بانقياض الكرك  ،وأن عم العضمب التطويلي (المكرك ) غير ادر على
توليد كا يص الى وة أكير ك  51في المنة ك أنوا أخرى ك عم العضمب.

ثالث ا :النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة :ال تو د فرو ذاب داللة إحصائية عي كتوسطاب

ال رو للقياسيي القيلي واليعد

للمجموعة التدرييية األولى (الوثا ك على

سم) والمجموعة التدرييية الثانية (الوثا المتكرر ك فو الاوا
والقدرة.
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لإل ابة ع

هذه ال رضية ،تم استدراج نتائج إختيار "ب" لل رو اب عي

الاساعية واإلنارافاب المعيارية للقياسيي

القيلي واليعد

التدريييتي

للمجموعتي

المتوسطاب

األولى والثانية،

والجدول ر م ( )3يوضا ذلد.
جدول رقم( )6نتائج إختبار "ت" للفروقات بين المتوسطات الحسابية واإلنحرافات المعيارية للقياسيين
القبلي والبعدي للمجموعتين التدريبيتين األولى والثانية (ن = )36

نوع اإلختبار

المجموعة الثانية

المجموعة األولى

2.1 ± 6.1
2.1 ± 1.2

1.1 ± 1.2
مسافة الوثب العامودي (سم)
6.1 ± 21.2
القدرة (واط)
* يمة "ب" الجدولية عند كستوى ( 1.43 =) 0.05 ³ 

وييتتي الجتتدول ر تتم ( )3أن هن تتا فرو تَا ظاهريتتة ع تتي

فروقات
المتوسطات
6.2
12

"ت"

الداللة

9.28
13.8

0.00
0.00

فتترو المتوستتطاب ألداء المجم تتوعتي

األولى والثانية في ميتع كتغيتراب الد ارستة ،ولمعرفتة كستتوياب الداللتة اإلحصتائية لتلتد ال رو تاب ،تتم
استتتددام إختي تتار "ب" لل رو تتاب وال تتذ أظه تتر أن هن تتا فرو تتا دال تتة إحص تتائيا ع تتي نت تتائج أداء أفت تراد
المجموعتي األولى والثانية في ميع المتغي ارب ولصالا المجموعة األولى.
لقد أظهرب نتائج المقارنة عي

المجموعتي

التجريييتي

أن هنا

فرو ا كعنوية في

ميع

المتغيراب ،ويع و الياحثان ذلد إلى أن المعيي المشاركي في الدراسة الاالية كعتادي على تكنيد

الوثا لألعلى ك خمل أخذ خطواب لألكام أو خطواب للجانا ،فالمعيون عادة كا يتدربون على
كهارة الضرب الساحق وكهارة الصد التي تاتاج إلى الوثا لألعلى ولي

تكنيد ا تيام الاوا

 ،ويشير عروان ومكمئه ( )Brown, Mayher & Boleach,1986إلى أن

 %44ك التطور في الوثا العاكود
الوثا العاكود

لألعلى واألكام كما في

د يعود إلى التطور في التكنيد وأن  %56ك التطور في

د يعود إلى تدريا اليليوكتر  ،وإن تناسق عنا ر األداء في تدريا اليليوكتر

ربما يؤثر في كقدار التطور ،وهذا كا أشارب إليه دراسة وكا ( )Jukka,2003ك أن أشكال
تدريا اليليوكتر فعاله في تنمية الوثا العاكود

ولك لي

ب اعلية الوثا ن سه ،أ

أن تكنيد

الوثا وتناسق األداء فيه يمك أن يؤثر على فاعليته.

ويرى الياحثان أن الوثا المتكرر ك فو الاوا

يعم على ميادة مك كمكسة أكثر ك

الوثا ك فو الصندو  ،وأن طييعة تدريا اليليوكتر ك فو الاوا
على كهارة ا تيام الاوا

دون التركي على الوثا ك فو الاا

د يتأثر عتركي المعا
األكر الذ

ساهم في بطء

تن يذ االنقياض العضلي التطويلي بعد االنقياض التقصير  ،وكذلد االكر بالنسية للقدرة ،حيث أن
737
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تدريا الاوا

د .كامود يعقوب ،تاج الدي الوديان

عيطء يقل ك سرعة انقياض العضمب ،كما يؤد

إلى تقلي اشت ار

الوحداب

الاركية السريعة ،هذا باإلضافة إلى خ ض إككانية الجمع عي القوة والسرعة.
ويشير وكا ( )Jukka,2003إلى أن تدريا اليليوكتر ك فو الصندو بارت ا  54سم

فما فو يكون ذو فاعلية أكير ويعم على تنمية القوة المكرك ية (االنقياض التطويلي) بالمقارنة كع
الوثا ك فو الاوا

لصندو الوثا ،ويشير ( )Bedi et al,1987عهذا

أو ك ارت اعاب أ

الصدد إلى أن تأثير الوثا المتكرر في اليليوكتر ال يطور الوثا العاكود
العيي الكرة الطائرة ،وع ى ذلد إلى إككانية حدوث تعا عضلي لمعيي .
اإلستنتاجات

ك خمل نتائج الدراسة تم التو

بشك كلاوظ لدى

إلى االستنتا اب والتو ياب التالية:
ندو خشيي ككعا بارت ا  54سم يعم على تطوير

 إن تدريا اليليوكتر بالوثا ك فوكسافة الوثا العاكود والقدرة.

 إن تدريا اليليوكتر بالوثا ك فو الاوا إن تدريا اليليوكتر بالوثا ك علىاليليوكتر بالوثا ك فو الاوا

يعم يعم على تطوير كسافة الوثا العاكود .

ندو خشيي ككعا بارت ا  54سم أفض ك تدريا

لتطوير كسافة الوثا العاكود والقدرة.

التوصيات

 -استددام تدريا اليليوكتر بالوثا ك فو الصندو في تطوير كسافة الوثا العاكود

والقدرة

لدى العيي الكرة الطائرة.

 إ راء دراساب اخرى باستددام تدريياب كتنوعة ك اليليوكتر  ،وربطها بمهاراب الكرة الطائرةالمدتل ة.
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